Kaikki kurssit osoitteessa Kilonkallio 7C, ellei toisin ilmoiteta.

MAANANTAI

klo 10.30-12.00
SUOMI TUTUKSI

klo 11.00-11.45
OHJATTU KUNTOSALI,
NAISET

klo 12.00-12.45
KUNTOSALI, OMA
HARJOITTELU

klo 12.00-13.00
HYVAN MIELEN
KESKUSTELURYHMA

klo 14.00-15.00
KAVELYFUTIS
LePa-areena,
Verdjdvahdinraitti 2, Espoo

klo 13.00-15.00
VARIEN VOIMAA

TIISTAI

klo 10.00-11.00
TOIMINNALLINEN
JUTTUTUOKIO KILONKALLIO
7:N ASUKKAILLE

klo 12.30-13.30
RENTOUTUSRYHMA
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KESKIVIIKKO

klo 9.30-10.15
KAIKILLE AVOIN
TUTUSTUMISAIKA

klo 11.00-12.00
DIGITAIDOT TUTUIKSI
Kilonkallio 3B, Espoo

klo 13.00-14.00
LIIKUNTAA TAPIOLASSA
Tapiolan urheiluhalli,
Urheilupuistontie 2, Espoo

klo 13.30-15.30
LAUTAPELIRYHMA

Kysy lisdd ja ilmoittaudu mukaan:

= ei ennakkoilmoittautumista, tervetuloa mukaan!

TORSTAI

klo 12.00-13.00
DIGITAIDOT TUTUIKSI
Kilonkallio 3B, Espoo

klo 13.00-15.30
AVOIN OLOHUONE

klo 13.00-14.00
HENKILOKOHTAISTA
KESKUSTELUAIKAA

klo 13.30-15.30
HENKILOKOHTAISTA

OPASTUSTA PUHELIMEN

KAYTTOON

klo 16.00-17.00

SAHLYA MATINKYLASSA

Matinlahden koulu
Aapelinkatu 2-4, Espoo

Paula Simi, koordinaattori / valmentaja
puh. 0400 240 901
(soittoaika ma-to klo 9-16)
paula.simi@edistia.fi

PERJANTAI

klo 10.00-13.00
ILOA KULTTUURISTA JA
LUONNOSTA -RETKIRYHMA
Viikottain vaihtuva kohde



Edistian valmennus- ja kurssitoiminta on arkeen, asumiseen, opiskeluun tai ty6hon tarvittavien asioiden ja taitojen harjoittelua sekd eldmdnhallinnan
ja itsendisyyden sekd osallisuuden kokemuksen vahvistamista. Se on oman paikan lI6ytymistd, hyvdksytyksi tulemista, tuen saamista ja suomalaisessa
yhteiskunnassa tarvittavien valmiuksien kehittdmistd.

AVOIN OLOHUONE
Rentoa yhdessdoloa ja mukavaa tekemista. Katso olohuoneen teema
Edistian verkkosivuilta: edistia.fi/valmennuksetjakurssit/

DIGITAIDOT TUTUIKSI

Kilonkallio 3B, Espoo

Perehdymme tietokoneen peruskayttoon, harjoittelemme sahkopostin
kirjoittamista ja verkossa toimimista, seka tiedonhakua internetissa.
Tutustumme my0s tekstinkasittelyohjelmiin ja kuvien lisaamiseen
tiedostoihin. Emme tee asioita, jotka vaativat kirjautumista omilla
pankkitunnuksilla. Tarjolla on ensisijaisesti ryhmaopastusta. Katso
kuukausittain vaihtuvat teemat: edistia.fi/valmennuksetjakurssit/

HENKILOKOHTAISTA KESKUSTELUAIKAA

Avoimen olohuoneen aikana on mahdollisuus 20 minuutin
henkilokohtaisiin keskustelutuokioihin yksilovalmentajan kanssa.
Valmentaja on tavattavissa Olkkarin toimistohuoneessa. Aikaa ei
tarvitse varata etukateen. Keskustelut ovat luottamuksellisia. Aiheena
voi olla esimerkiksi oman elaman kuulumiset. Keskustelu ei ole
terapeuttista eika keskustelussa voida ottaa kantaa sairauden hoitoon
liittyviin asioihin.

HENKILOKOHTAISTA OPASTUSTA PUHELIMEN KAYTTOON

Avoimen olohuoneen aikana klo 13:30-15:30 on mahdollisuus saada
henkilokohtaista opastusta puhelimen kaytt6on ilman ajanvarausta, 20
minuuttia kerrallaan.

HYVAN MIELEN KESKUSTELURYHMA

Ryhmassa keskustellaan ajankohtaisista aiheista, mielekkaasta arjesta
ja harjoitellaan itsetuntemusta ja voimavarojen |6ytamista pienten
tehtavien avulla. Tama on sinulle, joka tykkaat pohtia asioita yhdessa
muiden kanssa.

ILOA KULTTUURISTA JA LUONNOSTA

Viikoittain vaihtuva kohde

Retkia luonto- ja kulttuurikohteisiin. Ryhmaan ilmoittautuneet saavat
viikon retkikohteesta tiedon tekstiviestilla. Vahvista osallistumisesi
vastaamalla tekstiviestiin. Mukaan retkelle mahtuu kymmenen
ensimmaisena tekstiviestiin vastannutta. Ryhmaldiset tapaavat
retkikohteessa, jonne osallistujat tulevat paikan paalle itsendisesti.
Retket ovat osallistujalle paasaantoisesti ilmaisia.

KAIKILLE AVOIN TUTUSTUMISAIKA
Tule tutustumaan Valmennus- ja kurssipalveluiden tiloihin ja ohjaajiin ja
kuulemaan tarkemmin toiminnasta.

KUNTOSALI NAISILLE, OHJATTU HARJOITTELU

Ohjattua kiertoharjoittelua. Yhteisen alkulammittelyn jalkeen tehdaan
lihaskuntoharjoitus kuntosalin laitteita ja oman kehon painoa
hyddyntden. Harjoitus sopii kaiken kuntoisille liikkujille. Mukaan
tarvitset sisaliikuntakengat, sisaliikuntavaatteet ja juomapullon.



KUNTOSALI, OMA HARJOITTELU

Kuntosalitreenia oman mielen mukaan. Salilla on kaytossa pakkalaitteet
eri lihasryhmien harjoittamiseen, kuntopyora, soutulaite ja vapaita
painoja. Harjoitteluun ja laitteiden kaytt6on on mahdollista saada
opastusta. Mukaan tarvitset sisdliikuntakengat, sisaliikuntavaatteet ja
juomapullon.

KAVELYFUTIS

LePa-areena, Verdjdvahdinraitti 2, Espoo

Kavelyfutis on hauska, matalan kynnyksen joukkuepallolaji. Tassa
pelissa juokseminen, paapeli ja kovat kontaktit ovat kiellettyja. Ryhma
on HUS:n, Edistian ja LePa:n yhteisesti jarjestama. Mukaan tarvitset
juomapullon ja kengat, joilla on hyva potkia jalkapalloa.

LAUTAPELIRYHMA
Lautapeleja rennossa seurassa.

LIIKUNTAA TAPIOLASSA

Tapiolan urheiluhalli, Urheilupuistontie 2, Espoo

Sisaliikuntaa Tapiolan urheiluhallissa. Ryhmassa voidaan ryhmaladisten
toiveiden mukaan esimerkiksi pelata sahlya tai sulkapalloa, heitella kori-
palloa jne. Pukeudu sisdliikuntaan sopiviin vaatteisiin ja kenkiin.

RENTOUTUSRYHMA

Rentoutuminen vahentaa stressia ja vapauttaa voimavaroja. Ryhmassa
kdytetdan erilaisia rentoutusmenetelmia, jotka rauhoittavat elintoi-
mintoja seka poistavat fyysista ja psyykkista jannittyneisyytta. Tarvitset
ryhmassa vaatteet, joissa on mukava olla.

Kaikki kurssit osoitteessa Kilonkallio 7C, ellei toisin ilmoiteta.

SUOMI TUTUKSI

Harjoittelemme yhdessa suomen kieltd. Tutustumme suomalaiseen
kulttuuriin ja tapoihin. Saamme neuvoja asioiden hoitamiseen, esim.
Kela ja TE-toimisto.

SAHLYA MATINKYLASSA

Matinlahden koulu, Aapelinkatu 2-4, Espoo

Avoin kaikille halukkaille osallistujille. Pukeudu sisaliikuntaan sopiviin
vaatteisiin ja kenkiin.

TOIMINNALLINEN JUTTUTUOKIO KILONKALLIO 7:N ASUKKAILLE
Toiminnallinen juttutuokio on ryhma, johon jokainen voi osallistua
omalla tyylillaan. Kdytamme keskustelun ja ajatusten herattelijana
erilaisia hauskoja ja kiinnostavia tehtavia.

VARIEN VOIMAA

Rentoa jutustelua ja kasilla tekemista: maalausta ja askartelua vuoden
kierron ja juhlapyhien mukaan. Katso tulevat teemat:
https://edistia.fi/valmennuksetjakurssit/.

Kysy lisdd ja ilmoittaudu mukaan:

Paula Simi, koordinaattori / valmentaja
puh. 0400 240 901

(soittoaika ma-to klo 9-16)
paula.simi@edistia.fi

= ei ennakkoilmoittautumista, tervetuloa mukaan!



